






一方､ テニスコートには､ 日陰のないのが現状であり､ 高
温環境下であっても､ 練習や試合中は直射日光にさらされる





















る (以後は強制摂取とする) 条件で､ それぞれ２時間程度の
テニスを行わせ､ 体重､ 飲水量､ 心拍数､ 主観的運動強度､




齢と身体的特徴及びテニス歴は､ 表１に示した｡ 尚､ 全ての
被験者には､ 研究の目的､ 実験内容等について十分な説明を
事前に行い承諾を得た｡
３回の実験は､ 2001年９月１日 (摂取無し)､ 8日 (自由摂
取)､ 22日 (強制摂取) のいずれも13時から17時の間で実施
した｡ 実験日の環境温度 (湿度) は､ 摂取無しで29℃ (60％)､
自由摂取で28℃ (65％)､ 強制摂取で20℃ (45％) であった｡
飲料には､ 市販されているスポーツ飲料 (アクエリアス､
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ストローク､ ボレー､ スマッシュの基礎練習 (約1時間) とダ

















実験中の心拍数は､ 心拍メモリー装置 (竹井機器工業) を












た｣､ ｢変わらない｣､ ｢少しつらく(苦しく)なった｣､ ｢かなりつ
らく (苦しく) なった｣､ 水分量は､ ｢多い｣､ ｢ちょうどよい｣､
｢少ない｣ と表示された表を被験者個々に提示して調査した｡
さらに､ 本研究では､ 実験が終了する毎に､ 練習や試合中の
技術､ 体力､ 集中力にどのような変化がみられたかについて
の調査を自由記述で行った｡
体重測定は､ 実験開始前､ 基礎練習後と試合後の3回､ デ
ジタル体重計 (タニタ､ 最小表示50g) を用いて行った｡ こ
のとき､ 被験者には､ 乾いたタオルで汗をよく拭き､ Tシャ
ツを着替えるように指示した｡
Ⅲ. 結 果












実験終了時には ｢6：非常に飲みたい｣ まで達した｡ ｢4：少
し飲みたい｣ となるのは､ 基礎練習の終了後であった｡ 自由
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図１ 水分欲求度の経時的変化
摂取の男子では ｢3：あまり飲みたくない｣ から ｢4：少し飲
みたい｣､ 女子では ｢1：全く飲みたくない｣ から ｢3：あま
り飲みたくない｣ の間で変動した｡ 強制摂取での男子では
｢2：飲みたくない｣ から ｢3：あまり飲みたくない｣､ 女子で










した｡ 男子の基礎練習では､ 摂取無し､ 自由摂取､ 強制摂取
でほぼ同じ値を示し､ 試合になると摂取無しでは ｢6：かな
りきつい｣ となり､ ｢4：ややきつい｣ となった他の2つの条
件に比べて高い値を示した｡ 女子も男子ほど明らかでないが､
試合になると摂取無しでは ｢4：ややきつい｣ となり､ 自由
摂取､ 強制摂取の ｢3：楽である｣ よりも高い値を示した｡
飲水後の気分は､ 自由摂取で男女共に ｢だいぶん楽になっ
た｣､ ｢少し楽になった｣､ 強制摂取の男子では ｢変わらない｣､
｢少し楽になった｣､ 女子では ｢だいぶん楽になった｣､ ｢少し
つらくなった｣ と評価した｡ また､ 強制摂取で与えられた水
分量は､ 男子の基礎練習では ｢ちょうどよい｣､ 試合2になる
と ｢多い｣､ 女子では基礎練習から ｢多い｣ であった｡
自由記述の摂取無しでは ｢楽しくなかった｣､ ｢集中できな
かった｣､ ｢フットワークが悪くなった｣､ ｢ボレーやストロー
クの精度が落ちた｣､ 自由摂取では ｢楽しくできた｣､ ｢集中












気分などをみると､ 摂取無しでは ｢楽しくなかった｣､ ｢集中
中年のテニス愛好者の練習や試合中の水分摂取が体重､ 心拍数､ 主観的運動強度に及ぼす影響
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たことが推測できる｡ また､ 1回の飲水量については､ 男女
共に多いと感じており､ 女子では飲水を拒否した被験者が2
人出たこともこれらと関係しているのであろう｡ したがって､








































ろう｡ 本実験では､ 飲水後の気分においても､ 適量を摂って
いれば ｢楽になった｣､ ｢だいぶん楽になった｣､ また､ プレー































度を軽減し､ また､ 気分やプレーに良い影響を及ぼし､ テニ
スを安全に楽しめることが明らかとなった｡
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